
PRINCIPIOS
EL.E.M.E.NT.AL.ES.

de la Salud

¡Diviertete moviendo
tu cuerpo!

¡El ejercicio puede ser divertido! Elige

algo que te guste hacer con tus 

amigos y tu familia y… 

¡Diviertete!

★ Bailar
Caminar ★
★ Patinar

Escalar ★
★ Jugar

Patear una pelota ★
★ Correr 
Nadar ★

★ Ser parte de un equipo

Pero recuerda…
Sólo será beneficioso para tí 

si lo realizas 3 ó 4 veces 

por semana de 

20 a 30 minutos cada vez.

★

Los niños necesitan hacer

Ejercicios
para gozar 
de buena

salud

Principios EL.E.M.E.NT.AL.ES. de la Salud

(ELaborando Estrategias Metódicas y 

EducaTivas para los  ALumnos de EScuela)
es un proyecto dedicado a la entrega de material

educativo sobre salud en lenguaje simple, ameno y 

culturalmente relevante destinado a los niños de

escuelas de enseñanza primaria y media.

Los folletos en inglés y español fueron creados 

por trabajadores de la salud del 

National Children’s Health Project Network

de The Children’s Health Fund.
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■ Hacer 
ejercicios 
produce 
músculos y 
huesos fuertes.

■ Hacer ejercicios 
previene que 
subas mucho 
de peso.

■ Hacer ejercicios te divertirá 
y ayudará a que te sientas 
bien contigo mismo.

¿Que es el
ejercicio?

¡El ejercicio es movimiento!
Es mover tus brazos y 
piernas lo suficiente como
para hacer que tu corazón
lata fuerte y rápidamente.
Esto te da fuerzas y te
mantiene saludable.

¿Por que hay que
hacer ejercicios? ■ Hacer 

ejercicios 
hace que tu 
corazón sea 
más fuerte 
y sano.

★
¡Apaga el
televisor!

★

¿Que puedo hacer?

★
¡Levantate!

★

★
¡Deja los

videojuegos!
★


